Centro Comunitario Vila Hortolandia

CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DE ASSISTENCIA SOCIAL N° 20131
CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DE DEFESA DA CRIANCA N° 31970016
CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DA PESSOA IDOSA N° 13072017

RELATORIO MENSAL DE EXECUCAO DO OBJETO OUTUBR0/2022

I. DADOS DA PARCERIA

OSC: Centro Comunitdrio da Vila Hortolandia (CCVH)
NOME DO PROJETO OU SERVICO: Vida Nova, Nova Vida -

Desenvolvimento sustentdvel e ativo da pessoa idosa v
Ne DO PROCESSO: 4571/2022 y

Ne DO TERMO: 04/2022
( ) COLABORACAO (X) FOMENTO \'?foéeﬁ% v
VIGENCIA: 01 de junho de 2022 a 31 de maio de 2023 Nova vida

VALOR DO TERMO ANUAL: R$100.000,00

II. INTRODUGAO

OBJETO: Promover acdes de lazer, bem estar, qualidade de vida e direitos da Pessoa Idosa
pelo periodo de 12 (doze) meses.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Promover a vivéncia em comunidade com beneficios a sadde por meio dos grupos
de Caminhada e Alongamento e de Yoga para pessoas idosas.

- Disponibilizar @ Pessoa Idosa acesso &s atividades culturais com a pratica de arte
manual, afravés da Oficina de Croché a ser realizada no CCVH.

- Divulgar sobre a importdncia do envelhecimento saudavel e redes de atendimento
da pessoa idosa por meio da divulgacdo em 10.000 panfletos pela cidade de
Jundiai.

- Contribuir com a difus@o dos direitos da pessoa idosa por meio das redes sociais
da entidade.

- Promover encontros mensais com especialistas qualificados na drea de qualidade
de vida e envelhecimento sauddvel.

PUBLICO-ALVO: Populacdo idosa com idade igual ou superior a 60 anos.
METAS:

- Prestar atendimento planejado, especializado e coordenado por profissionais
técnicos para 100 idosos em grupos de Caminhada e Alongamento, Yoga e Croché
a serem realizados semanalmente na sede do Centro Comunitdrio da Vila
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Hortolandia, sendo a Oficina de Caminhada e Alongamento nas ruas da Vila
Hortolandia e adjacéncias.

- Oferecer Grupo de Orientacdo com periodicidade mensal, com convidados
especialistas nas temdticas escolhidas sobre envelhecimento saudavel e direitos
da pessoa idosa.

- Divulgar via midia impressa (10000 panfletos) e agdes nas redes Sociais sobre os
direitos da pessoa idosa, buscando sensibilizar varios segmentos da sociedade
jundiaiense para este tema.

RESULTADOS ESPERADOS:

- Serdo realizadas avaliagdes de expectativas dos atendidos no inicio dos trabalhos,
através de um formuldrio simples sobre seu estilo de vida e dificuldades, formuldrio
esse que serd retomado depois de seis meses e de um ano. Um relatério
resumindo os principais pontos de fragilidades e avancos serd feito e anexado &
prestacdo de contas. Também serd feito relatério e fotos do avango dos trabalhos
pelo oficineirola) e/ou coordenador(a), como forma de ilustrar o andamento dos
trabalhos.

- Uma copia das listas de presencas atestard a frequéncia dos participantes, com
meta de presenca acima de 70% por participante

- Cépia dos materiais produzidos e veiculados, tanto de forma impressa como o print
das publicacdes em redes sociais, com data e relatério de distribuicdo; meta de
distribuicdo de 10.000 impressos por ano, comprovados via relatério de
distribuicdo.

- Clipagem com print das postagens referentes a difusdo dos direitos da pessoa
idosa por meio das redes sociais da entidade, com estatisticas de acesso e
interacdes nas postagens, através de ferramentas préprias de cada rede social

- Relatério semestral da coordenacdo contendo breves relatos dos profissionais
contratados sobre o tema abordado e suas percepgbes sobre o encontro e resumo
de dados obtidos via questiondrio de avaliacdo da palestra pelos participantes;
uma cépia das listas de presencas atestard a frequéncia dos participantes, com
meta de presenga de no minimo 20 pessoas por encontro
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IIl. DEMONSTRAGAO DE CUMPRIMENTO DO OBJETO

A. ACOES DESENVOLVIDAS

OBJETIVO: “Promover acdes de lazer, bem estar, qualidade de vida e direitos da Pessoa
Idosa pelo periodo de 12 (doze) meses.”
ACOES DESENVOLVIDAS:

- 03,17, 24 de outubro: Reunibes de planejamento da equipe gestora do projeto -
Encontros semanais entre a coordenacgdo técnica e coordenacgdo executiva, para
alinhamento e planejamento das ac¢des a curto, médio e longo prazo do projeto.
Carga hordria: 4h

- 01a 30 de outubro: Atividades administrativas e financeiras referentes ao projeto,
pela coordenacdo (técnica e executiva), tais como servicos bancdrios, pagamentos,
orientacdes a emissdo de notas para o projeto, orientacdo da equipe de limpeza e
manutencdo, articulacdo com a diretoria da entidade e com os outros projetos
desenvolvidos, cotacdes e negociagdo com fornecedores, ajustes na
documentacgdo do projeto, comunicagbes com os gestores da UGADS e atividades
similares. Carga horaria: 5h.

- 03 de outubro: Reunido de alinhamento das acdes da comunicagdo para o més.
Presentes: coordenacdo técnica, designer e assessoria de redes sociais. Carga
hordria: 1h.

- 17 e 16 de outubro: Compra de material de escritério e material de limpeza. Carga
hordria: 2h.

- 17 a19 de outubro: Elaboracéo de panfleto do projeto (flyer) pelo designer e envio
do panfleto pela coordenagdo para aprovacdo da UGADS. Carga hordria: 5h

- 20 de outubro: Impressdo do panfleto (flyer) - Envio do panfleto aprovado para
impressdo na grdfica pela coordenacdo. Carga hordria: 1h.

- 26 de outubro: Recebimento dos panfletos pela secretaria e inicio da distribuicdo
no espaco do CCVH e na palestra..

- 01a31deoutubro: Inscricbes continuas - Recebimento das inscricdes dos
interessados pelo formuldrio on-line, presencialmente ou por telefone pela
secretaria com a coordenagdo. Carga hordria: 2h.

OBJETIVO: “Promover a vivéncia em comunidade com beneficios & satde por meio do
grupo de Caminhada e Alongamento e Yoga para pessoas idosas.”
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ACOES DESENVOLVIDAS:

- 05,19 e 26 de outubro: Aulas das oficinas de Caminhada e Alongamento e de Yoga,
seguindo o planejamento trimestral; Atividades de planejamento e organizagdo
junto & coordenacdo. Carga hordria: 8h em cada oficina.

- Obs. No dia 12 de outubro ndo houve aulas devido ao feriado. Nesta semana, o
espaco permaneceu fechado. As horas foram compensadas com as atividades
descritas acima.

- 05,19 e 26 de outubro: Aplicacdo de questiondrio nas matriculas dos(as) novos(as)
alunosl(as) pela secretaria.

OBJETIVO: “Disponibilizar & Pessoa Idosa acesso as atividades culturais com a prdtica de
arte manual, através da Oficina de Croché a ser realizada no CCVH.”
ACOES DESENVOLVIDAS:

- 04,18 e 25 de outubro: Aulas da oficina de croché, sequindo o planejamento
trimestral; Atividades de planejamento e organizacdo junto & coordenacdo. Carga
horaria: 8h.

- Obs. No dia 11 de outubro ndo houve aula devido ao feriado. Nesta semana, o
espaco permaneceu fechado. As horas foram compensadas com as atividades
descritas acima.

- 04,18 e 25 de outubro: Aplicacdo de questiondrio nas matriculas dos(as) novos(as)
alunosl(as) pela secretaria.

OBJETIVO: “Divulgar sobre a importancia do envelhecimento sauddvel e redes de
atendimento da pessoa idosa por meio da divulgagdo em 10.000 panfletos pela cidade de
Jundiai.”
ACOES DESENVOLVIDAS:
- 01a31de outubro: Distribuicdo do folder do més de setembro no espago do CCVH.
- 17 de outubro: Desenvolvimento de texto sobre a temdtica da palestra baseado em
material enviado pela palestrante, realizado pela coordenagdo com a colaboragdo
da palestrante. Carga hordria: 2h.
- 17 de outubro: Diagramacdo de folder da palestra sobre layout ja definido para os
materiais pelo designer.
- 18 e19 de outubro: Envio do material para aprovacdo da UGADS pela coordenacdo
e fechada para impressdo e divulgagdo on-line (via site). Carga hordria: 1h.

CCVH
Rua Geralda Bertola Facca, 399 Vila Hortoldndia, Jundiai / SP.
(11) 2816-7137
CNPJ 44.644.557/0001-30
www.ccvh.com.br



CCVH

Centro Comunitario Vila Hortolandia

CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DE ASSISTENCIA SOCIAL N° 20131
CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DE DEFESA DA CRIANCA N° 31970016
CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DA PESSOA IDOSA N° 13072017

- 20 de outubro: Impressdo do folder - Envio da arte final para a gréfica pela
coordenacdo, impressdo de 1000 cépias, entrega no CCVH. Carga hordria: 1h.

- 26 de outubro: Recebimento e distribuic@o do folder - Inicio da distribuicdo do
material impresso (folder) produzido na palestra do més e no espaco do CCVH pela
equipe coordenadora. Distribuicdo dos folders nos escaninhos das UBSs pelo
assistente social voluntdrio da entidade. Carga hordria: 1h.

OBJETIVO: “Contribuir com a difusdo dos direitos da pessoa idosa por meio das redes
sociais da entidade.”
ACOES DESENVOLVIDAS:

- 19,27 de outubro: Postagens nas redes sociais - Postagens voltadas & divulgagdo
da palestra mensal, além de registros das atividades, realizadas pela Assessoria
de redes sociais, com envio da divulgagdo também nas listas de transmissdo da
entidade pela secretaria.

- 31de outubro: Insercdo dos folders desenvolvidos ja no projeto no site da entidade,
disponiveis para download em PDF, pela coordenacdo.

OBJETIVO: “Promover encontros mensais com especialistas qualificados na drea de
qualidade de vida e envelhecimento saudavel.”
ACOES DESENVOLVIDAS:

- 03 de outubro: Contato e formalizacdo com palestrante - Apds definicdo do
profissional adequado para a palestra com a temdtica escolhida para o més,
contato para alinhamento com o projeto e expectativas, e formalizacdo pela
coordenacdo. Carga hordaria: 1h.

- 05 de outubro: Desenvolvimento da palestra - Preparacdo do recorte e material a
ser apresentado pelo palestrante. Carga hordaria: 1h.

- 26 de outubro: Execucdo da palestra mensal - Acompanhamento da conversa com
especialista sobre o tema “Prevencéo de quedas”, ministrada pelo educador fisico
do Ssc André Maréstica, na dltima quarta-feira do més de outubro, dia 26, as
15h30, no saldo do CCVH. Carga hordria: 1h.

B. PUBLICO ATINGIDO
1. Oficina de Croché
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a. Total de Inscritos: 12
b. Preenchimento das vagas: 60%
c. Frequéncia:
i.  Dia 04 de outubro: 11 presencas/12 inscritos
ii.  Dia18 de outubro: 11 presencas/12 inscritos
iii.  Dia 25 de outubro: 8 presencas/12 inscritos
2. Oficina de Caminhada e Alongamento
a. Total de Inscritos Turma A: O
b. Total de Inscritos Turma B: 4
c. Preenchimento das vagas: 10%
d. Frequéncia:
i.  Dia 05 de outubro: 2 presencas/4 inscritos
ii.  Dia19 de outubro: 3 presencas/4 inscritos
iii.  Dia 26 de outubro: 2 presencas/4 inscritos
3. Oficina de Yoga
a. Total de Inscritos Turma A: 16
b. Total de Inscritos Turma B: 13
c. Preenchimento das vagas: 73%
d. Frequéncia:
i.  Dia 05 de outubro: 18 presencas/29 inscritos
ii.  Dia19 de outubro: 20 presencas/29 inscritos
iii.  Dia 26 de outubro: 18 presencas/29 inscritos
4. Encontro com especialista
a. Total de publico: 35
b. Preenchimento das vagas: 175%

INSTRUMENTO DE MENSURACAQ: Lista de presenca.

JUSTIFICATIVA DAS PRESENCAS: Neste més de outubro tivemos uma estabilidade nas
matriculas, mantendo o nimero do més anterior.

A oficina de Caminhada serd realocada, a partir de novembro, para o periodo da manhd. A
divulgacdo estd sendo feita sobre esse novo hordrio, j@ com procura.

Em relagdo a palestra (encontro com especialista), tivemos novamente um nimero muito
bom e acima do esperado de participantes.
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B.1 GRAU DE SATISFACAO DO PUBLICO-ALVO (APENAS PARA O RELATORIO DO ULTIMO
MES DA PARCERIA)

Ndo se aplica - ndo estamos no Gltimo més da parceria.

C. CUMPRIMENTO DAS METAS

META: “Prestar atendimento planejado, especializado e coordenado por profissionais
técnicos para 100 idosos em grupos de Caminhada e Alongamento, Yoga e Croché a serem
realizados semanalmente na sede do Centro Comunitdrio da Vila Hortoldndia, sendo a
Oficina de Caminhada e Alongamento nas ruas da Vila Hortoldndia e adjacéncias.”
RESULTADOS ALCANCADOS: O atendimento no més de outubro se deu da forma planejada,
especializada com os profissionais competentes descritos no plano de trabalho -
coordenacdo e oficineiros. As oficinas aconteceram conforme planejamento em
quantidade de horas e nos locais destinados. Como indicado acima, na semana do dia 12
de outubro ndo houve expediente no local, porém os oficineiros compensaram essas horas
faltantes com planejamento e organizacdes de materiais junto & coordenagdo, cumprindo
assim as 8h devidas do més.

JUSTIFICATIVAS: O ndmero de inscricdes e a frequéncia estdo num nimero estdvel, em
torno de 60% de ocupacdo, e os inscritos tém participado ativamente. Quando é
necessario, justificam a auséncia, demonstrando interesse em manter-se ativos no projeto.

META: “Oferecer Grupo de Orientacdo com periodicidade mensal, com convidados
especialistas nas temdticas escolhidas sobre envelhecimento saudavel e direitos da
pessoa idosa.”

RESULTADOS ALCANCADOS: Oferecimento da palestra mensal - conversa com especialista
sobre o tema “Prevencdo de quedas”, ministrada pelo educador fisico do Ssc André
Maréstica, na dltima quarta-feira do més de outubro, dia 26, as 15h30, no saldo do CCVH
com a presenca de 35 participantes.

JUSTIFICATIVAS: Atividade realizada de acordo com o previsto. O nimero de participantes
foi maior que no anterior, e teve uma aceitacdo muito positiva.

META: “Divulgar via midia impressa (10000 panfletos) e acdes nas redes Sociais sobre os
direitos da pessoa idosa, buscando sensibilizar varios segmentos da sociedade

jundiaiense para este tema.”
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RESULTADOS ALCANCADOS: Impressdo e distribuicdo do panfleto realizadas. A
distribuicdo foi realizada tanto no préprio CCVH quanto pelos oficineiros.

Foram impressos 1000 panfletos, sendo 750 folders distribuidos nos escaninhos das UBSs
pelo assistente social voluntdrio da entidade, e 250 distribuidos na palestra mensal, para
os frequentadores do espaco e disponibilizados em porta-panfleto permanente na
entidade.

Os panfletos dos meses anteriores continuam sendo distribuidos no espaco do CCVH.
Acdes nas redes sociais voltadas para a divulgacdo da palestra e do projeto em si.
Foram realizadas também as postagens temdticas sobre “Isolamento social: entre a
necessidade e o alerta”, tema da palestra do més de setembro.

JUSTIFICATIVAS: Atividade realizada de acordo com o previsto.

D. BENEFICIOS E IMPACTOS GERADOS PELA PARCERIA

Neste momento, percebemos que o projeto estd estdvel, tendo seus matriculados
frequentando o espaco, sem significativas auséncias ou desisténcias. Seguimos com a
percepcdo de que o projeto estd sendo um importante local de vinculo afetivo entre os
participantes.

Em relagdo a palestra, foi um grande sucesso, muito elogiada e bem recebida pelos
participantes, que interagiram e puderam experimentar as propostas de movimentos e
exercicios trazidas pelo palestrante. A diddtica do palestrante André foi muito acertada
para o grupo, gue se envolveu e interessou muito. V@rias participantes externaram a

vontade de rever o palestrante em outras oportunidades.

E. EXECUCAO FINANCEIRA

Nd&o houveram solicitacdes de remanejamento. As planilhas e documentos de prestacdo de

contas da execucdo financeira seguem anexos a esse relatério.

F. DIVULGACAO DA PARCERIA

Todas as postagens (cards) nas redes sociais estdo acompanhadas de régua com
logotipos dos parceiros, além de citar a parceria nos textos e releases de divulgagdo.
Os impressos do projeto também levam a régua com os logotipos dos parceiros e citam
especificamente o Termo de fomento 04/2022.
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G. TOPICOS ADICIONAIS

Sem intercorréncias a serem mencionadas.

H. ANEXOS

INDICADOR: “Avaliacdo semestral dos trabalhos realizados pelas oficinas”

- ndo se aplica neste més
INDICADOR: “Listas de presenca de participacdo na atividade”

- anexas a este relatério
INDICADOR: “Qualidade e importancia dos temas abordados”

- material impresso desenvolvido anexo a este relatério

- print das postagens nas redes sociais anexo e relatério de engajamento
INDICADOR: “Aumento do alcance das informacdes e engajamento com a entidade via
redes sociais da entidade”

- print das postagens nas redes sociais anexo com relatério de engajamento
OUTROS ANEXOS:

- Registros fotograficos do més de outubro

Heloisa Silva Oliveira - Responsdvel Coordenador Técnico
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CROCHE (ACIMA DE 60 ANOS) - TERGA FEIRA - 15h-17h00
11 0 11 8 3 11 0 0 0

CRO |NOME CONTATO |FALTAS |04/10|11/10|18/10 (25/10| 02/11 | 08/11 | 15/11 | 22/11 | 29/11
1| Agnes Mazzoni 11994472909 0 X I I F
2|Alzira de Azevedo 11997293227 X [ F
3| Ana Maria Bonatelli de AraGjo Avallone | 11999878278 0 | X | | | A F
4|Darci Maria da Rocha (Nalva- filha) 11995351562 0 X [ F
5| Elizabeth Silva 11944670044 0 X [ F
6| Eunice Petraglia 11996241157 0 X | | F
7|Francisca Silveria da Silva 11988401070 0 X F
8|Maria Ines S.Z. Salzano 11997541089 0 X F
9| Maria Teresa Romano dos Santos 11961950775 0 X | | F

10| Marlene Aparecida Piola Rege 11976032778 0 X F
11|Regina Célia Fidalgo 11973518643 0 X [ F
12 (Rosa Maria Martins Juliatto 11943508294 0 X | F
13
14
15
16
17
18
19
20

DESLIGAMENTOS

LISTA DE ESPERA



CAMINHADA- TURMA B (ACIMA DE 60 ANOS) - QUARTA- FEIRA - 16h-17h00
10% 2 0 3 2 0 2 1 0 0
CAB |[NOME CONTATO |FALTAS | 05/1012/10|19/10 |26/10 02/11 | 09/11 | 16/11 | 23/11 | 30/11
1|Clayde Aparecida Matias dos Reis 11967380449 0 - - - F |:l |:|
2| Maria Carmen Luisa Matusalen 11976727591 0 - - | FlO| O
3| Ozete Maria Joazeiro 11961884091 0 F F
4|Rosemary Bernucci 11947434893 0 F | F O
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
Lucila Martins 11992977483

Edileusa Maria dos Santos lanisky 11993939873

LISTA DE ESPERA



YOGA- TURMA A (ACIMA DE 60 ANOS) - QUARTA- FEIRA - 17h-18h00
73% 10 0 12 10 0 10 8 0 0
YOA [NOME CONTATO FALTAS | 05/10 ( 12/10 | 19/10 | 26/10 | 02/11 | 09/11 | 16/11 | 23/11 | 30/11
1|Adelia Silva 11995651129 0 J]| F F [
2 [Adriana Angela Alonso 11982542088 F | | F | |
3| Clair Girardelli 11998895697 0 F F [
4|Clayde Aparecida Matias dos Reis 11967380449 0 - FL OO
5 [Eliane Marcondes Gantuz Miguel 11944665447 0 F | | F | |
6|Marcia Regina de Souza 11970111746 0 F [ F [
7| Maria Aparecida Appezatto 11995104388 0 F F
8|Maria Carmen Luisa Matusalen 11976727591 0 - - | F [:| |:|
9 |Maria Fatima de Assis (Jair) 11999672854 0 O F F
10|Neusa Maria Franca Hervatim 11997663201 0 F [ F
11| Ozete Maria Joazeiro 11961884091 0 I F F
12 |Rosemary Bernucci 11947434893 0 F I F I
13|Sandra Consuelo Barros Fontebasso 11986853520 0 F F
14|S6nia Regina Oliveira Leite 11969896182 0 F F [
15| Terezinha Barbosa Martins 11950486038 0 F | F |
16 | Zenaide Alves 11995742249 0 I F | O F
17
18
19
20
Maria José Araujo Lopes 11971753670
Regina Marchezim 11995577312
Maria Ines S.Z. Salzano 11997541089
Sonia Marques Augusto 11973338464
Lucila Martins 11992977483
Aurea de Aimeida Gallo Bruno 11972546529
Edileusa Maria dos Santos lanisky 11993939873

Carmem Lucia Aparecida Alves Siqueira 11974873170

LISTA DE ESPERA



YOGA- TURMA B (ACIMA DE 60 ANOS) - QUARTA- FEIRA - 18h-19h00

73% 8 0 8 8 0 10 9 0 0
YOB |NOME CONTATO FALTAS | 05/10|12/10(19/10 |26/10| 02/11 | 09/11 | 16/11 | 23/11 | 30/11

1|Ana Maria Giotto de Barros 11971357949 0 F F
2| Anisia AP Federzoni dos Santos 11973678715 0 F F
3|Cleuza Aparecida Alves de Lima 11943615509 0 F F I
4|Cleuza Torres Juttel 11998432243 0 ]| F F|l O]
5|Maria do Carmo Bezerra da Silva 11971202507 0 F F O
6 |Maria Inez Ferreira Beisiegel 11972312049 0 F F
7| Maria Rita Cravinhos Pacheco Netto| 11997425979 0 - - - - -
8|Mariana Cravinhos Pacheco Netto | 11998590006 0 [ F Al A F
9|Marta Regina Henrigque Benatti 11974391165 0 FlIOOr (O] 0

10| Nivaldo Beisiegel 11930191517 | O F F

11 |Roseli Ramalho Moreira 11996704661 0 F F

12 |Suzana Poveromo Barbosa 11998230377 0 - - - - -

13| Ténia da Silva Xavier 11999070431 0 - - - - -

14

15

16

17

18

19

20

DESLIGAMENTOS

Rita Carecho

Vera Lucia Chaves da Rosa

Maria Aparecida Ferraro de Souza
Maria Clara Scrico de Souza
Sonia Aparecida Scrico

11999889130

11982048104
11969266232
11973780618

LISTA DE ESPERA
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PALESTRA: PREVENGAO DE QUEDAS
DATA: 26/10/2022

NOME DO PALESTRANTE: ANDRE MAROSTICA
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SAUDE

PREVENCAO
DE QUEDAS

Participe!



Equilibrio fisico e mental ajudam
a prevenir quedas e estresse

As quedas costumam estar mais presentes em dois momentos
da vida: quando aprendemos a caminhar e quando somos ido-
sos. Quando jovens, estamos aprendendo a controlar nossos
movimentos, experimentando e aprendendo a viver, a levantar
mais fortes e sabios apds cada queda e a cair menos.

Ja as pessoas idosas tendem a cair mais com o passar dos
anos e os riscos a saude sé aumentam. A forga fisica diminui, a
velocidade de reacdo torna-se mais lenta. E necessario tomar
certas precaucoes com relacao aos fatores fisicos e ambientais
que aumentam a probabilidade de quedas.

Todos os anos, segundo a Organizacao Mundial de Saude, 30
a 60% dos idosos caem pelo menos uma vez. A partir da que-
da, ha riscos de surgirem complicagdes mais criticas.
70% das mortes acidentais de pessoas acima de
75 anos sao decorrentes de complicacdes apos

a ocorréncia de uma queda.

€€ como prevenir? Corpo
e mente bem treinados
sdo a chave para a
longevidade, a qualidade
de vida e reducao de
riscos a saudeyy

André Marostica

professor de Educacéao Fisica pela Puc
Campinas, Pds-graduado em Posturo-
logia pelo Método TMS - Total Muscular
Streching, Educador de Atividades Fisico
Esportivas no SESC Jundiai



Dicas praticas
Sugestdes de como agregar ao cotidiano de forma prazerosa,
atividades fisicas, dicas de ergonomia e conscientizagdo corporal:

e Mantenha uma boa iluminacdao em todos os cémodos da casa

e Prefira tapetes emborrachados e antiderrapantes

¢ |Instale barras de apoio e pisos antiderrapantes no banheiro e na cozinha

e Mantenha os objetos mais utilizados na altura da cintura

e Nao guarde objetos de uso frequente em locais de dificil acesso

® Procure deixar espacos livres em casa para melhor circulagao

e Tenha uma fonte de luz junto a cama caso precise levantar durante a noite
¢ Planeje com calma a saida de casa: a pressa € inimiga do bom equilibrio
e Na rua, s6 atravesse na faixa, evitando “corridinhas” e atropelamentos

e Prefira sapatos confortaveis e antiderrapantes sem cadargos

e Deixe uma das maos livres para proteger-se de um eventual desequilibrio
e Busque uma alimentacao equilibrada e saudavel, com mais frutas, vege-
tais e alimentos frescos e menos processados e industrializados para aumen-
tar a massa muscular

¢ Pratique atividades fisicas: exercicios fortalecem a musculatura, aumen-
tam a massa muscular, atuam na saude dos 0ssos, auxiliam no controle de
diabetes, de doencas cardiovasculares e da obesidade

e Evite uso de bebidas alcodlicas, especialmente se estiver fazendo uso
de medicamentos

* Faca com frequéncia check-ups com seu oftalmologista

e Evite distragdes, como olhar no celular enquanto caminha ou faz atividades
e Mantenha sua mente ativa, com leituras, filmes, séries, estudos, passatempos
e Socializar também é uma forma de manter a mente saudavel e com res-
posta rapida as situacoes

Prevenir . &
acidentes
e ter Vida Nova! [q]

Fontes: Texto autoral de André Marostica e equipe do
Projeto Vida Nova, Nova Vida, livreto “Semana De Prevencao De | Termo de Fomento 04/2022
Quedas Em Pessoas Idosas” (Sesc SP, 2022)




.
és i} Nao jogue esse impresso em vias publicas.

Participe dos encontros mensais tematicos para a pessoa
idosa, sempre na ultima quarta-feira do més, das 15h30 as
16h30 no salao principal do CCVH, na Rua Dr. Amadeu Sachi, 400,
Vila Hortolandia.

PROXIMO ENCONTRO: “Pés Diabéticos - cuidado, prevencao
e orientacao” com Valdir Damaceno, quiropata e fisioterapeuta, e
Mary Ivone Damaceno, poddloga especialista em pés diabéticos.



Registros fotograficos do més de outubro de 2022
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Relatérios de postagem e engajamento das redes sociais do CCVH - outubro/2022

19 de outubro

Link da publicagéo: https://www.instagram.com/p/Cj6fHFkuNMG/

£ Insights da publicagio

Conversa com
f Especialista
? - o itz
[ rif
™ : o

19 de outubro as 16:32

4 Q v
5 0 0

Visao geral ®

Contas alcangadas
Contas com engajamento

Atividade do perfil

o

141

£ Insights da publicacéo
Alcance ®

141

Contas alcancadas

W,
133 8
Seqguidores @ ® Nao seguidores
Impressoes 187
Na pagina inicial 162
No perfil 25


https://www.instagram.com/p/Cj6fHFkuNMG/

27 de outubro

Link da publicagdo: https://www.instagram.com/p/CkPJLaBDTmC/

£ Insights da publicacéo £ Insights da publicagéo

Alcance ®

213

Seguidores @

23 0 0 0

Visao geral ®

Impressoes
Contas alcangadas 223

Na péagina inicial
Contas com engajamento 23

No perfil
Atividade do perfil 1

De outra pessoa

Contas alcancgadas

10

® Nao seguidores

285

266

18


https://www.instagram.com/p/CkPJLaBDTmC/
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ISOLAMENTO
SOCIAL: ENTRE
A NECESSIDADE

A IMPORTANCIA PORTA
DO LAZER ATIVIDADE FIS
E DA CULTURA O BEM

NA QUALIDADE NA VIDA DA
DE VIDA DA PESSOA IDOSA

PESSOA IDOSA

CONFIRA ABAIXO TODAS AS OFICINAS OFERECIDAS! *

Verifique as vagas disponiveis e inscreva-se clicando no botdo abaixo!
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